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1. Đặt vấn đề

Cuộc sống ngày càng phức tạp, nhịp độ công việc ngày càng tăng, áp lực công việc này càng lớn do đó ảnh hưởng đến tâm lý con người, nếu nặng nề có thể giảm năng xuất công việc và tổn hại đến sức khoẻ. Sinh viên hiện nay đúng trước nhiều thách thức mới, nhiều áp lực từ học tập và quan hệ xã hội, do đó việc mắc phải stress trong sinh viên không phải là ít. Nhưng chưa có nhiều nghiên cứu stress trong sinh viên.

2. Một số vấn đề lý luận

Khái niệm Stress: V.P.Dintrenko và B.G.Mesirriakova trong từ điển tâm lý học định nghĩa về stress: “Stress-trạng thái căng thẳng về tâm lý xuất hiện ở người trong quá trình hoạt động trong những điều kiện khó khăn, phức tạp trong đời sống thường ngày, cũng như trong những điều kiện đặc biệt” Richard Lazarus quan niệm: “Stress là một diễn tả chủ quan từ trong tâm trí nên nó xuất hiện tuỳ theo cách nhìn của con người với sự việc. Vì thế cùng một sự việc mà người này cho là căng thẳng, người khác cho là bình thường chẳng khác gì thịt bò đối với người này là chất bổ thì lại là chất độc với người kia”. 

Quan điểm tâm lý về stress : Quan điểm này được R.Lazaus đề cập trong các công trình nghiên cứu của ông vào năm 1966, 1975. Ông cho rằng stress được xem như là sự “giao dịch” giữa cá nhân và môi trường, trong đó, sự phản ứng trước tác nhân stress phụ thuộc vào sự đánh giá về các sự kiện cũng như đánh giá khả năng chống lại stress của cá thể.
Như vậy, theo quan điểm tâm lý học thì  có hai nguồn gốc của stress là:

· Nguồn gốc (kích thích) từ môi trường bên ngoài như: Môi trường gia đình, môi trường nhà trường, môi trường xã hội.
· Nguồn gốc từ chính bản thân chủ thể: Những yếu tố xuất phát từ chính bản thân chủ thể như sức khoẻ của cá nhân, trình độ nhận thức và văn hoá của mỗi cá nhân, ý chí, tình cảm, nhu cầu, độ trải nghiệm của từng cá nhân, linh cảm vv… 
3. Kết quả nghiên cứu thực tiễn

Nguyên nhân từ yếu tố sinh học

· HÖ thèng thÇn kinh cña b¹n lu«n ë trong tr¹ng th¸i mÖt mái v× vËy dÔ gÆp ph¶i stress khi ®èi mÆt víi mét t×nh huèng khã kh¨n

Nguyên nhân từ yếu tố tâm lý 

· Bạn không biết làm thế nào để hiểu đúng được hoàn cảnh hiện tại của bản thân (bạn rất lúng túng, bối rối khi hiểu về hoàn cảnh hiện tại của mình )

· Trước đây bạn ít gặp những khó khăn trong cuộc sống vì vậy các yếu tố gây stress cho bạn lần này là cực kì lớn.

· Bạn không có hứng thú khi làm một công việc gì đó

· Bạn không chủ động, tích cực tìm kiểm cách giải quyết vấn đề của mình mà luôn bị động và thiếu tự chủ trong cuộc sèng

Nguyên nhân từ phía giáo viên

· Giáo viên thiên vị trong kiểm tra, đánh giá và giao tiếp

· Trong bài học, giáo viên không cho học sinh có ý kiến mà phải nghe giáo viên, không chấp nhận ý kiến của học sinh.

· Giáo viên luôn nóng tính và quát mắng học sinh, không chú ý đến cảm xúc của học sinh.

· Giáo viên chỉ quan tâm đến vấn đề kinh tế trong khi dạy học không cần quan tâm đến chất lượng học của học sinh.

Nguyên nhân từ phía môn học

· Kiến thức của môn học quá nhiều trong khi thời gian hạn chế

· Kiến thức qúa khó so với  trình độ nhận thức của học sinh dẫn đến học sinh không có khả năng tiếp thu.

· Kiến thức của môn học thiên về học thuộc nhiều hơn

· Kiến thức của môn học thiên về lý thuyết, ít có tính ứng dụng trong thực tiễn.

Nguyên nhân từ cách kiểm tra, đánh giá

· Kiểm tra đánh giá chỉ thiên về học thuộc kiến thức nhiều hơn

· Kiểm tra và đánh giá chỉ mang tính lý thuyết nhiều, ít có những câu hỏi ứng dụng thực tiễn.

· Nhiều bài kiểm tra của các môn học được tiến hành cùng một lúc.

· Kiểm tra không có những câu hỏi mở cho phép học sinh được suy nghĩ sáng tạo hơn, tự do hơn.

Nguyên nhân xuất phát từ điều kiện, phương tiện học tập 

· Nhà trường thiếu thốn các phương tiện dạy học như máy tính, internet, các dụng cụ, đồ dùng thí nghiệm vv...trong khi các môn học lại yêu cầu cần có.

· Phòng học trật trội, thiếu không khí, ánh sáng và lớp học quá đông.

· Nhà trường không có tài liệu học tập mở rộng nên bạn không có điều kiện để đọc và mở rộng kiến thức của mình.

· Lớp học luôn có không khí học tập sôi nổi buộc bạn phải phấn đấu học tập theo không khí học tập đó

· Lớp học trầm lắng, ít có không  khí học tập trong khi đó bạn muốn phấn đấu học tập tốt nhÊt

Nguyên nhân từ gia đình

· Cha mẹ luôn so sánh bạ với người khác hoặc thạm chí so sánhcác anh em trong gia đình với nhau

· Cha mẹ cấm bạn giao du với bạn bè mà bắt bạn chỉ tập trung vào học tập

· Cha mẹ không lắng nghe bạn mà luôn áp đặt suy nghĩ của của cha mẹ buộc bạn phải nghe theo.
· Cha mẹ thiếu tôn trọng bạn đẫn đến cấm đoán bạn

· Cha mẹ luôn đặt kì vọng quá cao so với khả năng của bạn, đặc biệt là trong việc học tập (kỳ vọng về học tập quá cao đối với bạn)

· Cha mẹ luôn nóng tình với bạn dù chỉ là một sự việc rất nhỏ.

· Cách ứng xử của cha mẹ với bạn cứng nhắc, không quan tâm đến những biến đổi xung quanh

· Gia đình luôn tuân theo truyền thống bề bậc, người dưới phải nghe người trên cho dù người trên đúng hay sai.

· Các thành viên trong gia đình không hiểu nhau, đặc biệt là cha mẹ không hiểu con cái.

Kết luận

Vơi sự nghiên cứu này, tuy chưa được đầy đủ và sâu sắc nhưng  chúng tôi vẫn hy vọng có thể góp được một phần nhỏ bé giúp các bạn sinh viên hiểu được mức độ stress của mình, có được phương pháp đẻ giảm tải stress giúp cho cuộc sông thêm tươi đẹp, làm việc và học tập thêm hiệu quả.

